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В С Т У П

	Заняття лижами – один із найдоступніших і масових видів фізичної культури. Ходьба на лижах доступна в будь-якому віці – для юних і людей похилого віку, оскільки фізичне навантаження можна легко дозувати в  широкому діапазоні як за тривалість та характером впливу , так і за інтенсивністю, залежно від статі, віку, стану здоров’я та підготовленості тих, хто займається лижним спортом..
	Лижний спорт чинить різнобічний вплив на організм тих, хто ним займається. Пересування на лижах по рівній або пересіченій місцевості з подоланням підйомів і схилів різної крутизни і рельєфу  залучає до роботи великі групи м’язів і позитивно впливає на розвиток і зміцнення основних функціональних систем організму, в першу чергу на серцево-судинну і нервову системи. Різноманітні умови занять на лижах сприяють всебічному фізичному розвиткові, особливо таких рухомих якостей, як витривалість, сила, спритність та ін.
	Велике в и х о в н е значення лижного спорту. Під час навчально-тренувальних занять, прогулянок на лижах, походів і змагань у лижників виховуються і удосконалюються життєво необхідні навички та вміння, фізичні й морально-вольові якості – дисциплінованість, сміливість, наполегливість, здатність до подолання зусиль будь-якого характеру, працелюбство, почуття колективізму.
	Особливо велике о з д о р о в ч е значення занять на лижах. Тривале переміщення на лижах на чистому морозному повітрі, виконання м’язової роботи у сприятливих гігієнічних умовах значно підвищує загальну працездатність організму, його опір до різних захворювань.
	У різному віці пересування на лижах широко використовується як спосіб активного відпочинку. Прогулянки та походи на лижах в красивій лісовій і різноманітній за рельєфом місцевості дають величезне задоволення, естетичну насолоду, справляє позитивний вплив на нервову систему, покращують загальний стан організму, забезпечуючи високу розумову й фізичну працездатність.
	Лижний спорт має і  о с в і т н є значення. У процесі занять лижники  набувають нові знання, уміння і навички, пов’язані з лижним спортом (загальнорозвиваючі, спеціальні й основні вправи), вивчають теорію лижного спорту, закономірності підготовки в обраному виді, гігієну занять фізичними вправами і т.д.
	У практиці педагогічної роботи з лижного спорту склалися два поняття – “лижна підготовка” і “лижний спорт”.
	Лижна підготовка є обов'язковим розділом фізичного виховання у школах, середніх та вищих навчальних закладах. Вона проводиться згідно з державними програмами. Основні завдання лижної підготовки – навчити техніці пересування на лижах, виконання навчальних і контрольних нормативів, придбання елементарних знань, пов’язаних з користуванням лижами.
	Поняття “лижний спорт” має більш широке значення. Воно включає лижну підготовку як перший ступінь заняття лижним спортом. Метою занять лижним спортом є досягнення високих спортивних результатів, поліпшення загальної і спеціальної фізичної підготовки, удосконалення фізичних, морально-вольових якостей спортсмена, поглиблення технічної та тактичної підготовки і оволодіння основами теорії і методики тренування.
	Мета цих методичних рекомендацій –  допомогти викладачам і студентам в організації та проведенні занять з лижної підготовки згідно з діючою програмою з фізичного виховання, а також при самостійних заняттях лижним спортом.


Р О З Д І Л  1
ІСТОРІЯ ВИНИКНЕННЯ І РОЗВИТКУ ЛИЖ

	Лижі як засіб полегшення пересування по снігу з’явились в найдавніші часи. Багаточисленні дослідження істориків, археологів, російські літописи, скандинавський епос та інші історичні знахідки говорять про те, що лижі застосовувались народами, які заселяли Сибір, Урал, Скандинавію ще до нашої ери.
	Про використання лиж можна судити з наскельних зображень постатей лижників, що були знайдені на узбережжі Білого моря, у місцевостях, які називаються Залавруг і Бісові сліди. Археологи відносять ці малюнки приблизно до кінця III та початку  II тисячоліття до н.е.  За цими малюнками можна судити про форму лиж – вони були вузькими й довгими, із загнутими носками. Постаті лижників зображені з однією палицею у вигляді списа. Очевидно, вона використовувалась і для полювання, і для зручності при пересуванні. Подібні зображення були також знайдені в Скандінавії на скелях острова Хелерестіна і напівострова Редей (Норвегія), у горах Упсала (Швеція). Археологи відносять їх до кінця неоліту та початку нової ери  (2-3 тисячоліття назад). Найновітніші дослідження дають можливісь думати, що лижі були винайдені значно раніше, ніж припускали дотепер, – не 5 тисяч років, а приблизно 15-20 тисяч років тому. Очевидно, що першим видом лиж були ступаючі лижі різної форми – круглі, овальні й ракетоподібні, що використовувались народами Півночі. Ці примітивні пристрої у процесі їх застосування істотно змінились і поступово перетворились на ковзні лижі.
	У стародавні часи лижі використовувались не тільки народами Півночі, але й народами Кавказу і Малої Азії, де в горах довго лежить глибоке снігове покриття. Є дані, що вказують на використання лиж племенами, які населяли простори Сибіру. Під час розкопок старого могильника неподалік від Омська знайдено бронзовий ніж, на рукоятці якого є зображення постаті людини на лижах на буксирі за конем.
	При археологічних розкопках на торфяних болотах Півночі були знайдені лижі різної конструкції, що відносяться до VII-VIII віку н.е. Напевно, в ті часи мисливці пересувались на лижах різної довжини: одна – довга і вузька – використовувалась для ковзання, друга – коротка і широка – для поштовху.
	У процесі еволюції лижі удосконалювались. Вони стали однієї довжини: на полюванні, в лісі і на пересіченій місцевості наші предки використовували більш короткі й широкі лижі. Пізніше стали використовувати лижі, знизу підбиті шкірою лося, оленя або нерпи ворсом назад, що дозволяло уникнути сковзання назад при підйомі в гору.
	При археологічних розкопках у старому Новгороді знайдена лижа (перша половина VIII в), схожа на сучасні мисливські лижі: її довжина – 1м92 см, ширина – 8см, передній кінець лижі піднятий, загнутий і гострий, вантажена площадка доходить до 3 см. На ній є горизонтальний отвір діаметром 0,5 см для продівання ремня, який кріпить взуття до лижі.
	За свідоцтвом шведського дипломата Пальма, який приїздив у Московську державу в XVII ст., лижі були поширені на Русі. Пальм докладно описував лижі, що застосовувались на Русі і вміння росіян швидко на них пересуватися. Пальм назвав їх російським винаходом. Пізніше на Русі лижі більше використовувались на святах і зимових забавах, де демонструвались сила, спритність, витривалість з бігу наввипередки, і в спусках із схилів. Поряд з іншими розвагами і вправами (кулачний бій, верхова їзда), лижі зіграли важливу роль у фізичному розвитку російського народу. Окрім цього, лижі знаходили застосування і у військовій справі. Історія зберегла документи про використання лиж російськими військами. У Ніконівському літописі за 1444 р. описується похід московської лижної раті під командуванням великого князя Василя на захист Рязані від татар. Татарська кіннота була оточена лижними загонами і розгромлена. В архангелогородському літопису за 1499 р. повідомляється про похід лижної раті на Югорську землю для звільнення її від татар (Югорською землею називалась в той час частина Північно-Західного Сибіру, розташована між Полярним Уралом і річкою Об’ю).
	Лижі також використовувались у походах російських загонів через Уральські гори до Сибіру при визволенні російських земель від татаро-монгольского іга (війська Єрмака). Успішно застосовувалися лижі в походах Сибірських козаків проти татарського хана Кучума (1550-1600рр), а також у повстанських загонах Пугачова. Російські лижні загони воювали і на західних кордонах: у 1535 р. в поході на Литву, в 1606-1610 р.р. в боях проти польської кінноти, при осаді Троїцько-Сергіївської лаври діяв загін в 5 тис чоловік під керуванням М. Скопіна-Шуйського. У період Вітчизняної війни 1812р. лижники-партизани сприяли остаточному розгрому військ Наполеона.
	В історичних документах XVI-XVII ст. є опис використання лиж українськими поселенцями при захисті від іноземних загарбників. Так, більше 300 років тому, лижі використовувались воїнами Богдана Хмельницького. У Карпатських горах, у визвольній боротьбі українського народу проти австро-угорських загарбників, лижі застосовував народний герой Гуцульщини О. Довбуш. Лижі також використовувались як засіб пересування і в побуті українського населення. 
	З початку впровадження лижних гонок і до 1913 р. російські лижники використовували тільки один поперемінний двокроковий хід, який називався “російським”. Лижі були вузькі та довгі (2,5-3м) і важкі (4,5-5 кг.) Виготовляли їх з монолітної деревини ясеня або карельської берези.
	Лижні палиці виготовляли з ясеня, в перерізі вони мали форму чотирикутника, опуклого трикутника або просто вирізувалися з необробленої лози ліщини. Палки були високі -–170-180 см.
	Кріпленням служили “носкові” ремні, які одягали на загнутий вгору носок п”єкси – так називали лижне взуття. Для змазування лиж використовували віск, парафін, каніфоль.	Користуючись таким інвентарем, можна було пересуватися тільки по рівній місцевості і по прямій лижні, не роблячи сильного відштовхування ногою.
	З 1914 р. впроваджується одночасний хід, який перекочував у Росію з Фінляндії і  став називатися “фінським”.
	У 1928 р. радянські лижники брали участь у міжнародних змаганнях в Норвегії. Норвегія – країна гірська, тому там одночасні ходи, довгі лижі та палиці, носкові кріплення знайти застосування не змогли. Норвежці користувалися інвентарем і технікою, що підходила для пересування по пересіченій місцевості. Радянські лижники перейняли у норвежців поперемінний чотирикроковий і одночасний хід з поперемінним винесенням палиць. Крім цих двох ходів почали впроваджуватись різні “змішані” або “комбіновані” ходи.
	У Норвегії наші лижники познайомилися з жорсткими кріпленнями “Бергедаль”, лижними мазями “Братлі”, “Осбі”, черевиками з жорсткою підошвою та рантом, більш короткими палицями і лижами, пересіченими трасами. П”єкси поступилися місцем лижним ботинкам, а носковий ремінь – металевим кріпленням.
	За останні десятиріччя на лижні гонки дуже вплинув науково-технічний прогрес. Лижні траси готуються машинами і являють собою справжні інженерні споруди. Сучасні траси вимагають використання лижного інвентаря нової конструкції з нових матеріалів. Виготовляють лижі з пластика, лижні палиці – із титану або пластика, ботинки монтують з елементами кріплення і виготовляють з синтетичного матеріалу. Лижні мазі виготовляють з високомолекулярних смол. Спортивні результати фіксуються електронною апаратурою з точністю до однієї сотої секунди. Використовується також відеоінформація.

Розвиток лижного спорту  в  Україні
	Зі спортивною метою в Україні лижі почали використовуватися наприкінці ХІХ - початку ХХ ст. У 90-х роках у спортивних товариствах “Фенікс” і “Сокіл” та “Харківському товаристві любителів спорту” були створені секціі з лижного спорту. Початок розвитку лижного спорту в Україні поклали перші офіційні змагання з лижних гонок на звання першого лижника Харкова  в 1906 році. Рекорд в гонці на 15 км дорівнював 1:24:15.
	До 1916 р. в Україні регулярно влаштовувалися змагання з лижних гонок на першість Києва, Харкова, Сум, Чернігова, Полтави. 
	Велике значення для розвитку лижного спорту в Україні мали зустрічі українських лижників із спортсменами Москви та інших міст Росії. Наприклад, в 1914 р. на першість Харкова поза конкурсом брали участь представники Московського клубу лижників та товариства любителів лижного спорту.
	31 грудня 1915 р. відбулася перша з історії українського і російського спорту гонка на 150 км за маршрутом Харків – Бєлгород.
	У перші роки становлення Радянської влади в Україні розгорнулася підготовка лижників через Всеобуч (всезагальне військове навчання) і з 1921 р. почали проводитись масові кроси, зіркові пробіги, змагання, а також далекі переходи на лижах Полтава – Харків (1920р).
	Найбільший пробіг на лижах був здійснений Харківськими спортсменами на чолі з К.М. Павеллом у 1927 р. за маршрутом Харків – Москва, який ввійшов до заліку першої Всесоюзної зимової спартакіади. Українські лижники добилися найвищої середньодобової швидкості – 52км. За першість в цьому виді команді вручили перший перехідний приз Верховної Ради з фізичної культури та спорту при Раднаркомі СРСР.
	Успішний розвиток лижного спорту в Україні дозволив у 1927 р. провести першу Всеукраїнську зимову спартакіаду в м. Харкові – лижні гонки на 10 і 20 км для чоловіків та 5 км для жінок. Найкращих результатів на дистанції 10 км добився В. Сергєєв (Харків) з часом 44.00 хв., на 20 км – К.Гир (Харків) – 1:54.05 і на дистанції 5 км – Зюзькіна (Харків) – 39.23,0. Загальнокомандну першість виграли лижники Харкова. У наступному 1928 р. на другій Всеукраїнській спартакіаді знову перемогли харків’яни.
	У довоєнні роки у Україні широко організуються воєнізовані гонки – гонки за конем і мотоциклом. Так, у 1933 р. в м. Чугуєві була проведена лижна гонка на 100 км, в якій переміг М.П. Істомін з результатом 9:48.00. У тому ж році десять лижників-динамівців здійснили пробіг на лижах за кіньми з Києва до Харкова. У 1935 р. група лижників під керівництвом М.П. Істоміна пройшла на лижах з Харкова до Москви.
	Найбільших успіхів у змаганнях в цей період досягла Л.І. Пашкова, яка в 1939 р. на першості СРСР в гонці на 5 км посіла друге місце. На той час в Україні багаторазовими переможцями булиЛ.І. Пашкова, І. Тир, М. Істомін, П.Павелл, О. Семеновський, М. Захаров, М. Фюр, О. Гризлов. З 14-ти довоєнних першостей УРСР у 13-ти перемогу здобули харків’яни. Тільки в 1938 р. їм завдали поразки лижники Києва.
	Крім лижних гонок, у 20-ті роки почали проводитись лижні змагання із стрибків з трампліну і слалому.
	У роки Великої Вітчизняної війни багато лижників героїчно воювали проти гітлерівських окупантів. Прославилися лижні загони партизанського з’єднання Ковпака, Сабурова, Наумова.
	У перші повоєнні роки розгорнулася робота із створення лижних секцій та налагодження в них навчально-спортивної роботи. З 1945 р. регулярно розігрується особисто-командна першість України, де кількість учасників постійно зростає. Якщо в 1927 р.  змагалося 43 спортсмени, в 1937 р – 137, то в 1953 р. на старти вийшло 214 чоловік.
	Особливе піднесення лижного спорту спостерігалося в 1954 р., коли відзначалося 300-річчя воз’єднання України з Росією. Протягом зими було зареєстровано понад 185 походів від 100 до 1000 км і більше. Цей рік став початком регулярних матчевих зустрічей 8 міст України з усіх видів лижного спорту.  
	На рік пізніше (1955р) за пропозицією Федерації лижного спорту України влаштовувуються матчеві зустрічи команд Білорусії, Вірменії, Грузії, Казахстану, України, Латвії, Литви та Естонії. Двічі в таких зустрічах брали участь спортсмени РФСР. Першу зустріч (1955р) виграли спортсмени Грузії. П’ять разів перехідний приз “Гірський орел” здобували спортсмени України.
	З 1951 р., першість України проводиться з усіх видів лижного спорту. В 1951, 1952, 1954 р.р. загальнокомандні першості вигравали лижники Харкова, а в 1953 р. перемогу одержали лижники Києва. У 1955-1956 рр на змаганнях перемагали київські лижники, потім лижники Харкова і Львівської області. У 1959 р. незважаючи на несприятливі кліматичні умови, лижним спортом займалося 545 тис. чоловік, серед них 11 МС, 333 – 1 розряду, 18650 – 3 розряду та юнацькі розряди.
	У період 1957-1959 р.р. були проведені XXV, XXVI, XXVII особисто-командні першості УРСР.
	У 1962 р. було прийнято рішення провести 1 зимову Олімпіаду народів СРСР. Щоб укомплектувати команду для участі в цих змаганнях і перевірити підготовленість кандидатів до неї, було проведено 1 зимову Спартакіаду України. Вона пройшла в м. Харкові у піонерському таборі “Спартак” в П’ятихатках. Серед чоловіків розігрувалися медалі на дистанціях 15, 30, 50км, жінок –на 5 і 8 км. У жіночій єстафеті 4х5км чемпіонами зимової Спартакіади України стали лижниці “Буревісника”, друге місце дісталось “Спартаку”, третє  - лижницям “Динамо”. У чоловіків в єстафеті 4х10 км місця розподілилися так: перше місце і звання чемпіонів Спартакіади поділили між собою лижники “Динамо” і “Буревісника”, які показали один час – 2:13.08, третьою була команда “Авангард” – 2:17.42. На цій Спартакіаді вісім чоловік виконали нормативи майстра спорту СРСР.
	На 1 зимовій Спартакіаді народів СРСР, що відбулася у м. Свердловську 5 - 12 березня 1962 р., збірна команда України з лижних гонок зайняла 4 місце. 
	Зимові Спартакіади народів СРСР проводились раз в чотири роки за два роки до Олімпійських ігр, починаючи з 1962 р., але в Україні було вирішено проводити республіканські зимові Спартакіади кожного року. Ці зимові Спартакіади відкрили ще багато талановитих лижників, якими може пишатися Україна. Серед них   двічі Олімпійській чемпіон з біатлону І. Бяков і чемпіон світу з лижних гонок О. Батюк з Чернігова. Свою першу золоту медаль І. Бяков завоював у 1972 р. на Х1 зимових Олімпійських іграх в Сапоро (Японія), другу – на Х11 зимових Олімпійських іграх  в Інсбруці (Австрія). О.Батюк першим з українських лижників завоював звання чемпіона в естафетній гонці 4х10км на першості світу в Осло (Норвегія, 1982р). а потім став срібним призером XIV зимових Олімпійських ігор в Сараєво (Югославія, 1984р).
	У 1994 р. на Олімпійських іграх в Ліліхамері (Норвегія) вперше українські лижники виступали окремою командою. До складу команди ввійшли найсильніші лижники і біатлоністи україни: І. Тараненко – 5-ти разова чемпіонка СРСР, чемпіонка Всесвітніх універсіад 1991 та 1993 рр., учасниця чемпіонату світу 1993р; Н. Бєлова (м. Суми) – чемпіонка СРСР 1986, 1987, 1989рр., чемпіонка світу 1986 р. в естафеті, бронзова призерка Кубка світу на дистанції 15км у 1993 р.; В. Цербе (Чернігівська обл.) – чемпіонка України 1990-1991 рр, володарка кубка України та багато інших.






Р О З Д І Л 2
ОСОБЛИВОСТІ ОРГАНІЗАЦІЇ І ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ
ЗАНЯТЬ З ЛИЖНОЇ ПІДГОТОВКИ

	У навчальній роботі з лижної підготовки велике значення має матеріальне забезпечення занять: наявність необхідного інвентаря, місць для його зберігання, підготовленість навчальних  майданчиків.
	До лижного інвентаря відносяться: лижі, лижні палиці, кріплення, взуття, одяг та лижні мазі. Лижний інвентар повинен відповідати певним вимогам, відповідним конкретним умовам, в яких він застосовується. Уміння правильно підбирати такий інвентар є однією з важливих сторін лижної підготовки.
	Для проведення занять найбільше розповсюдження отримали бігові лижі, що  виготовляються з дерева та пластичних матеріалів. Дерев'яні лижі мають, ще широке застосування в масовому лижному спорті. Ці лижі для надання їм міцності, пружності і уникнення перекосів склеюють з частин деревини різних порід.
	Щоб запобігти пошкодженню поверхні дерев’яних лиж,  збільшити  строк служби їх необхідно просмолити. На просмолених лижах мазь рівніше лягає і краще тримається.	Спочатку з ковзної поверхні лиж треба усунути за допомогою металевої циклі і дрібного наждаку всі нерівності, заусениці. Циклюють лижі в напрямку від носка до п’ятки. Добре підготовлену ковзну поверхню обережно прогрівають і тампоном наносять на неї попередньо розігріту лижну смолу. Потім ковзну поверхню лижі прогрівають вогнем газового паяльника до кипіння смоли. При цьому необхідно бути обережним, щоб смола не загорілася. Решту смоли слід усунути ганчіркою. Цю операцію треба проводити тричі. Вірно просмолена лижа повинна мати темно-коричневий колір.
	Пластикові лижі за своєю конструкцією мають два різновиди: деревопластикові та склопластикові. Деревопластикові лижі – це звичайні дерев'яні багатошарові клеєні лижі з витонченими нижньою та верхньою пластинами, на які наклеєні пластикова ковзаюча поверхня і верхній оздоблюваний шар.
	Склопластикові  лижі мають три  різновиди і  розрізняються за матеріалом середнього клину: з дерева, пенопласта і комбіновані. На всіх лижах ковзною поверхнею є високомолекулярний поліетилен  низького тиску,  на який накладається  направлене  скловолокно.  Після  цього іде середній  клин, зверху  якого  ложать  один або  два  шари  скловолокна  і  оздоблювальний  шар пластика.  Пара  таких  лиж  важить  1,2-1,5 кг.
	Розподіл  навантаження  на  пластиковій  лижі  відрізняється  від  навантаження на дерев'яній. Дерев'яні  лижі  при  ковзанні  повинні  торкатися  лижні  всіма точками. У пластикових  лиж  торкання лижні  всією  ковзаючою поверхнею буває тільки  в момент зупинки  лижі  і відштовхування  ногою. При ковзанні  середня  частина  (40-50 см)  не  торкається  снігу.
		
В И Б І Р  Л И Ж
Велике значення в лижній підготовці має вибір лиж.
Жорсткість лиж та величина вагового прогину більше всього характеризує ходові якості лиж. Для перевірки жорсткості лижі складають ковзними поверхнями і стискують кистю однієї руки. Якщо ковзні поверхні лиж легко змикаються від натиснення кистю, то ваговий прогин недостатній – лижі м’які, якщо не змикаються – ваговий прогин великий – лижі жорсткі. Важливо підібрати лижі за довжиною. Найпростіший спосіб визначення правильної довжини лиж для масового катання – стоячи дістати зап’ястком руки, витягнутої вгору, до носка лиж.






	При підборі лиж з урахуванням їхньої довжини (Д) можна скористуватися такою формулою, ввівши ріст (Р) та вагу (В) лижника:
			                  Д=Р+½ В.
	Приклад: ріст – 173см; вага – 75кг; довжина лиж – 210 cм.
	Вибір  пластикових  лиж  краще  проводити  за допомогою спеціального приладу. Якщо  його немає, треба  підбирати  лижі  за  пружністю так, щоб  під час  відштовхування  лижа торкалася  снігу  всією  ковзаючою  поверхнею, а після поштовху  ковзала  на  п’яточній  та носковій  частині.
В И Б І Р  П А Л И Ц Ь
  Лижні палиці повинні бути міцними, пружними й легкими. На зміну палицям, що випускалися раніше, – дерев’яним, бамбуковим та дюралюмінієвим  прийшли більш легкі очеретяні, а потім легкі суцільно витягнуті металеві.
Лижна палка складається з трьох частин: трубка конусної форми, рукоятка з темляком (петля) для кисті руки, кільце із штирем.
 Оптимальна довжина палок залежить від зросту  лыжника, його фізичного розвитку, міри  володіння технікою.  Чім  гірше  лижник підготовлений  фізично  і технічно, тим коротше повинні бути  палиці. У  міру  зміни  зазначених факторів розмір палок збільшується. 





Л и ж н і  м а з і 
Перед тим як вийти на заняття, чи прогулянку, лижі змазують мазями, які  підбирають залежно від температури повітря , стану сніжного покриву та вологи повітря.
Лижні  мазі повинні  відповідати таким основним вимогам: покращувати  ковзання  лиж;  перешкоджати їх прослизуванню назад при відштовхуванні (особливо на підйомах); міцно  триматися  на  ковзній  поверхні  лиж, тривалий  час  не змінювати своїх властивостей  і  легко  накладатися  на  поверхню лиж,  запобігати  передчасному зносу  їхньої  ковзної  поверхні.
За своєю структурою лижні мазі діляться на тверді, напівтверді й рідкі. Тверді мазі застосовують у морозну погоду та  сухому снігові (від 1 до – 30º), напівтверді – при перепаді погоди від морозу до відлиги (від – 1 до + 1º ), рідкі мазі – для мокрого снігу та голольоду (від +1 до +5º ). Рідкі мазі упаковані в металічні тюбики, тверді й напівтверді – в баночки або целофанові упаковки.
Вітчизняні мазі випускають чотирьох марок : “Вісті”, “Темп”, “Віро”, “Уктус”.
	 Повний  комплект мазей «Вісті» складається з 15 видів: 4 рідких;  6 твердих і 5 парафінів, мазей “Віро” -  з 9 видів: 3 рідких, 3 напівтвердих і 3 твердих. 
	Спортсмени  користуються  іноземними мазями фірм «Роде» (Італія), «Свікс» (Норвегія), «Рекс» (Фінляндія), «Токо» (Японія)  та ін.
	Особливості  змащування  лиж. Змащувати  лижі рекомендується у приміщенні при температурі +18-22º. При  змащуванні дерев'яних лиж основна мазь накладається на всю поверхню лижі,  щоб лижі не прослизали під вантажну частину (50-70см), накладують  другий шар мазі на більш теплу погоду. Мазь рівномірно розтирається  пробковою розтиркою по всій поверхні лижі.
	При змащуванні пластикових  лиж основну мазь накладають на вантажну частину лижі (70-100см) з урахуванням індивідуальних особливостей спортсмена, а також стану снігового покриву, еластичності лиж. Якщо з яких-небудь причин треба змазати більшу частину ковзаючої поверхні, то рекомендується робити  це  в напрямку носків лиж, тому що таке змазування менше буде впливати на якість ковзання.
	Змащують пластикові лижі в основному гарячим методом. Для цього ковзаючу поверхню (передні  й задні кінці лиж) натирають парафіном.  Після  цього  цей  шар оплавляють електроутюгом або праскою з сухим спиртом. Після  цього лижі повинні холонути не менше 50-40 хв. Потім поверхню лижі очищають  від зайвого парафіну з допомогою скребка. Під вантажну частину лижі парафін не кладуть. На цю частину лиж  накладують мазі, здатні усувати прослизування (віддачу). Для усунення  прослизування  площа накладання   тримаючої  мазі під вантажну частину лижі може бути  збільшена. Але цим захоплюватися  не слід, тому що можна знизити якість ковзання  лиж.
Вибір  л и ж н о г о взуття
Вибирати  взуття треба з таким розрахунком, щоб його можна було одягати  поверх   хлопчатобумажної і товстої вовняної шкарпетки. Шкарпетки повинні бути чистими, без заплат, дірок і грубих швів. Невиконання  цих вимог може призвести до примороження ніг або потертостей. У лижників при  виконанні ходів нога проноситься далеко назад і п’ятка  високо піднімається вверх. При цьому лижний ботинок  вигинається  в носковій частині і складка шкіри на місці згину може викликати потертості. Щоб попередити це, особливо коли взуття нове, потрібно класти на ногу в місці  згину ботинка ватну прокладку. Щоб ця прокладка не сповзала, її кладуть між шкарпетками. Шнуровати ботинки слід так, щоб зберегти рухливість суглобів.
	Нове  взуття треба обов'язково готувати до занять: злегка розтягнути в сторони задник,  розносити його до занять на лижах і добре прожирувати.  Після використання взуття слід просушити в теплому  приміщенні і зберігати  в змащеному вигляді.
	О д я г. Вибір одягу залежить від температури, вологості повітря, сили вітру, характеру занять. Основними  вимогами до одягу є: мала теплопровідність і  разом з тим достатня повітропроникність, гігроскопічність, забезпечення вільності  рухів, обтічність, непромокальність і естетичність.
	Для занять лижники  одягають хлопчатобумажну або спеціальну  вовняну трикотажну білизну, брюки з вовняними  гетрами, куртку. При  низькій температурі повітря під куртку  одягають теплий, але тонкий  вовняний светр, а на голову – вовняну шапочку. При  низькій температурі і сильному  вітрові під брюки рекомендується одягати теплу білизну. Крім того, завжди одягають  шкіряні рукавиці,  які охороняють  кисті  рук від холоду і  потертостей. У сильні морози  щоб  запобігти обмороженню ніг, рекомендується поверх ботинок  одягати   прості шкарпетки. 


ЛИЖНІ КРІПЛЕННЯ ТА ЇХ МОНТАЖ	
	Взуття з лижею з’єднується за допомогою лижних кріплень, які бувають трьох видів: м‘які, напівжорсткі й жорсткі. М’які та напівжорсткі п’яткові кріплення не використовують у спортивній практиці. На гоночні лижі встановлюють жорсткі кріплення, що призначаються для спеціального лижного взуття – ботинка.
	Жорсткі рантові кріплення складаються з трьох частин: скоби, дужки та замка. Скоба має основу і відігнуті вгору дві бокові “щічки” висотою 30-35мм, що полегшують керування лижами та зберігають ботинок від поперечного зіслизування з лижі. В основній частині скоби є три розенкованих отвори для шурупів, якими закріплюють скобу до лиж. На відстані 15-20мм від попереднього краю скоби прикріплені три або чотири штирі висотою 4-5 мм і товщиною 2,5-3мм. На бокових “щічках” скоби є поглиблення, в які входять кінці дужки. Дужка затискує рант ботинка до кріплення. При цьому шипи заходять в отвори, які є на ботинках.
	Замок виготовлений у вигляді гребінця з двома, трьома прорізами-заскочками, в які входить зігнутий передній край дужки. Скобу, шипи і замок виготовляють з міцних і легких дюралюмінієвих сплавів, а дужку – з термічно обробленої пружинної проволоки діаметром 0,25-0,35мм.
	Останнім часом з’явилися нові зразки кріплень – носкові, що відповідають міжнародним стандартам.
	Для встановлення кріплення лижу кладуть ковзною поверхнею на вузький закруглений предмет (олівець, відкрутку), визначають поперечну вісь центру ваги лижі і відмічають її. На вантажному майданчику по центру відміченої лінії ставлять кріплення і закручують перший (верхній) шуруп так, щоб кріплення можна було пересувати вправо і вліво. Далі вставляють у кріплення ботинок так, щоб поздовжня лінія лижі співпадала з середньою лінією ботинка. Утримуючи кріплення, виймають обережно ботинок і відмічають решту отворів, просвердлюють отвори діаметром 2,5 мм і закріплюють шурупами (шурупи бажано змастити смолою).
	Під середину каблука ботинка на вантажний майданчик прикріплюють підп’яток для того, щоб легше було керувати лижами і щоб ботинки не прослизували в поперечному напрямку.
	Установку кріплень на пластикові лижі слід проводити згідно з інструкцією з підбору і монтажу лижних кріплень.
	Особливістю установки кріплень на пластикові лижі є те, що шурупи необхідно вкручувати в попередньо просвердлені отвори діаметром 3,5мм и глибиною 8-10мм, заповнені епоксидним клеєм. Якщо потрібно замінити кріплення, шурупи злегка підігрівають за допомогою праска, електропаяльника - клей стає м’яким і шурупи легко викручуються.   

ВИБІР  І  ПІДГОТОВКА  МІСЦЯ  ДЛЯ  ЗАНЯТЬ
	Успіх  навчання  значною мірою   залежить від  правильно  підібраного  і добре підготовленого місця  для проведення занять. Уся  навчально-тренувальна  робота  на лижах проводиться на спеціально прокладених лижнях, що  за своїм призначенням  діляться  на навчальні майданчики, навчальні схили і тренувальні  лижні.
	Н а в ч а л ь н и й  м а й д а н ч и к   служить  для початкового навчання техніці переміщення, виконання  підвідниих вправ, вивчення  окремих елементів техніки. Доцільно,  щоб майданчик був  захищений  від вітру  і  в одному місці  мав пологий  схил  (3º - 4º ). Лижня з таким  схилом,  навіть  за межами майданчика необхідна  для того, щоб  вивчати сковзний крок, накочуючий крок і одночасні  ходи. На  майданчику  звичайно прокладають  декілька замкнутих  лижних колій. Лижні прокладає  керівник  занять, вони  повинні  бути  рівними й  вузькими, сніг у місцях для відштовхування  палицями  ущільнюють. Розмір майданчика залежить від кількості  студентів, які  будуть займатися  лижами:  дистанція  між лижниками  повинна бути  не менше  10-15м. Майданчики можуть мати форму  чотирикутника (із закругленими кутами), еліпса чи кола.  Усередині  майданчика  або поруч з ним  керівник прокладає  для себе  окрему  лижню.
	Н а в ч а л ь н и й  с х и л – це місце, на  якому  проводиться  вивчення техніки спусків, підйомів, гальмувань і  поворотів на лижах. При  підборі схилів необхідно  враховувати стан снігового покриву  та профіль траси, завдання  заняття  та  фізичну підготовленість студентів. Керівник  занять повинен  дбайливо  провірити  схил, переконатися  у відсутності виступаючих  або  прихованих під снігом  твердих предметів, котрі можуть привести до падіния та травм. Сніг на схилі  мусить бути  ущільнений..
	Н а в ч а л ь н а   л и ж н я  використовується  для закріплення та удосконалення техніки  лижних ходів. Для  удосконалення техніки поперемінних  лижних ходів  лижня повинна бути прокладена  на рівних  ділянках, при вивченні техніки одночасних ходів, особливо безкрокового, - на пологих схилах з  ущільненим сніговим покривом. Навчальні лижні мають вигляд замкнутих кривих довжиною  від 300 до 1000м. Маршрути навчальної  лижні повинні бути   підібрані так, щоб керівникові занять зручно було  спостерігати за студентами.
	Т р е н у в а л ь н і   л и ж н і  використовують для розвитку швидкості, витривалості,  удосконалення техніки. Вони включають в себе рівнинні ділянки місцевості, підйоми, спуски різної крутизни. Лижники, залежно від місцевості самі вибирають найбільш  раціональний спосіб пересування., навчаються  техніці переходів з ходу на хід, змінювати  стійку спусків, вибирати найбільш ефективний спосіб  підйома, відпрацьовувати елементи тактики. Залежно  від цілі заняття довжина такої лижні може бути від 500 м до 5 км і більше. Тренувальні  лижні можуть мати різні форми (коло, еліпс, два кола, «вісімка»). На лижні у вигляді вісімки полегшується контроль за  студентами, тому така  лижня  використовується найчастіше.

		 
                

УРАХУВАННЯ  МЕТЕОРОЛОГІЧНИХ  УМОВ

	Заняття  лижним спортом  часто  проводяться у складних погодних умовах. Низька температура, сильний вітер, підвищена вологість повітря можуть викликати обмороження, переохолодження тіла, призвести до простудних захворювань. У таких умовах  необхідно зменшувати  час зупинок для пояснень і  підвищувати інтенсивність пересування, а інколи скорочувати і час занять.
	Метеорологічні фактори треба  розглядати в  їхньому взаємозв'язку і обов'язково враховувати в навчально-тренувальному процесі.
	Заняття лижною підготовкою зі студентами можуть проводитися  у  затишну погоду або при слабкому вітрові (1,5-2 м/с) при температурі до – 25º, при середньому вітрові (від 2 до 6 м/с) – до – 20º і  при сильному  вітрові (більше  6 м/с) – до – 18º.
	Слід  пам'ятати, що на водяний баланс людини істотно  впливає вологість повітря. Так, при великій вологості повітря співвідношення парціального тиску водяних парів у повітрі і в крові таке, що надлишок  води в організмі не може бути виведений через  легені і шкіру, що сприяє переохолодження організму. Цьому сприяє і те, що мокрий одяг  гірше  вбирає піт. Обмороження, особливо ступенів можливе і при температурі  вище 0º, якщо волога взуття досягає 100%  або ступні знаходяться  у холодній  воді. Вологість повітря  позначається  як на самопочутті  тих що займаються лижами, так і на ковзанні  лиж.
	Слід знати, що із збільшенням охолодження повітря кровопостачання  м'язів і окислювально - відновні процеси знижуються, погіршується доставка кисню до працюючих м'язів і, отже, дієздатність організму в цілому знижується.
	П р о ф і л а к т и к а   т р а в м  і  о б м о р о ж е н н я , а також надання  першої допомоги в лижному  спорті мають особливе  значення. Пошкодження може трапитися в лісі, де  немає транспорту. Якщо постраждалому вчасно не буде  надана  допомога, то це може завдати великих збитків здоров’ю потерпілого. Тому керівник занять повинен знати і ознайомити усіх студентів із способами профілактики травм і надання першої медичної допомоги потерпілому.
	Основні причини, що викликають пошкодження: відсутність послідовності у вивченні матеріалу; слабка фізична підготовка; невдалий підбір місць занять; відсутність дисципліни і порядку на заняттях; стомлення; невірна підготовка і невідповідність лижного взуття та інвентаря.
	Технічно слабо підготованих  лижників не можна  навчати на розкатаних і вкритих льодом  схилах, де можливі  важкі падіння і удари об тверду поверхню. Не можна займатися на каменистому схилі, з недостатнім сніговим покриттям і оголеним  камінням. Малопридатним є мокрий злежаний сніг. Падіння, що відбуваються при цьому, можуть закінчитися небезпечними травмами.
	Слід пам'ятати, що втома призводить до погіршення координації рухів, зниження тонусу м'язів, ослаблення уваги. Все це збільшує можливість отримання травм.
	Правильний  підбір і підгонка одягу, взуття та інвентаря є важливою умовою попередження переохолодження. Примороження  викликаються  недостатніми заходи захисту від холоду: невідповідними взуттям і одягом; невірно підігнаним спорядженням (туге шнурування ботинок, стискаюче ногу кріплення , тісний ботинок і т. ін.).
	Характерною ознакою обмороження є збліднення шкіри. Особливо  швидко піддаються обмороженню пальці рук і ніг, кисті, стопи, ніс, вуха, у чоловіків – статтєві органи, у жінок – груди.
	Надійним профілактичним засобом є жир (гусяче і поросяче сало, ланолін). Жир треба накладати тонким шаром на відкриті частини тіла, що легко піддаються обмороженню.
	При обмороженні постраждале місце потрібно розтерти  чистою рукою (але не снігом, що може пошкодити шкіру). Розтирати слід до тих пір, доки шкіра не почервоніє і  не відновиться чутливість.
	Таким чином, з метою попередження травм і обмороження на заняттях треба:
1) постійно стежити за якістю і підгонкою інвентаря;
2) вивчення спусків з гір проводити тільки на добре підготовлених схилах, що мають доступну для навчання крутизну;
3) на крутих схилах спуск дозволяти тільки почергово;
4) при пересуванні до місця занять і  назад виділяти лижників, які ведуть і  замикають колону;
5) під час  сильного морозу і  вітру студентам необхідно стежити один за одним і повідомляти про перші ознаки обмороження;
6) при різкому  стомленні або раптовому погіршенні самопочуття, студента необхідно відправити  на базу в супроводі досвідченого лижника.
                            
КЕРІВНИЦТВО  НАВЧАЛЬНОЮ  ГРУПОЮ
	Під час заняття студенти  завжди повинні бачити й чути керівника занять. При навчанні способам ходів він звичайно знаходиться в середині навчального майданчика. При навчанні на схилі керівник занять спочатку знаходиться на верхівці перед групою, при спускові – на середині схилу, при поясненні техніки підйому – внизу, при навчанні поворотам – на середині схилу. На навчальній і тренувальній  лижні керівник занять повинен знаходитися в голові колони. При цьому замикаючим потрібно призначати найбільш  підготовленого студента.


Р О З Д І Л  3        
ТЕХНІКА СПОСОБІВ ПЕРЕСУВАННЯ НА ЛИЖАХ

Стройові вправи з лижами і на лижах
Організація студентів на занятті, їх дисципліна та якість занять з лижної підготовки в цілому залежить від чіткого перешикування, переходів і чіткого, швидкого виконання інших вправ з лижами і на лижах.
	Шикування. Ставання на лижі, всі перешикування, зупинки виконуються за єдиними загальноприйнятими командами.
	Шикування виконується за командою “Ставай!”. За цією командою скріплені лижі ставлять біля носка правої ноги ковзними поверхнями вперед і тримають з невеликим нахилом уперед правою рукою за вантажний майданчик.
	За командою “Рівняйсь!” – лижі притискують до плеча, голову повертають вправо. За командою “Струнко!” – приймають стройову стійку: голова прямо, носки лиж злегка подають уперед. За командою “Вільно!” – ослабляють одну ногу, приймають вільне положення.
	При пересуванні у вільному строю перенесення лиж може здійснюватись на плечі і під рукою.
	За командою “Лижі на пле - че!” (виконується в два прийоми) – на “раз” – скріплені лижі піднімають правою рукою і кладуть на ліве плече ковзними поверхнями вперед, підхоплюючи їх лівою рукою за нижні кінцівки; на “два” – опускають праву руку.
	З положення “Лижі на плечі” перехід у стройову стійку виконують за командою “Лижі – до ноги!”. За цією командою на “раз” – правою рукою беруть лижі вище кріплення, на “два” – опускають їх униз, п’ятками до носка правої ноги, одночасно притримуючи лівою рукою вище кисті правої; на “три” – ставлять лижі біля   носка правої ноги і опускають ліву руку.
	За командою “Лижі під руку!" - на “раз” – взятися правою рукою біля кріплення, лівою зі сторони ковзної поверхні повернути лижі зліва направо ковзними поверхнями вгору; на “два” – притиснути їх ліктем правої руки до боку і опустити ліву руку. Носки лиж утримувати на рівні колін.
	За командою “Лижі до ноги!”  на “раз” – лівою рукою підтримують лижі знизу вище кріплення і, одночасно з правою повертають їх справа наліво униз, опускають  біля носка правої ноги; на “два” – поставити лижі на сніг біля носка правої ноги, опустити ліву руку.
	При тривалих пересуваннях палиці скріплюють з лижами, а на невелику відстань їх несуть окремо в другій руці.
	При шикуванні в одну шеренгу, колону,  різні перешикування з лижами в руках виконують звичайним способом – за командами стройового статуту: за командою “На пра-во” – при попередній команді лижі відривають від снігу, після виконання команди роблять поворот і лижі ставлять на сніг.
	Перехід студентів на лижі виконують після розмикання шеренгу на необхідний інтервал і команди “На лижі ста-вай!”. Спочатку  втикають палиці у сніг праворуч або кладуть їх кільцями назад, потім кладуть лижі ліворуч і праворуч від себе. Після цього стають на лижі і прикріплюють їх до взуття, беруть палиці і приймають стройову стійку. Стройова стійка на лижах приймається за командою “Струнко!” – голова прямо, палиці стоять біля кріплень, верхні кінцівки палок трішки відведені від себе. За командою “Рівняйсь!” голову повертають праворуч, верхні кінцівки палок підтягують до грудей.
	Для перешикування існують повороти, які виконуються стоячи на місці – переступанням, махом, стрибком.
	Повороти перступанням діляться на повороти навколо п’яток і носків лиж. Виконуються за командою “Переступанням навколо п’яток лиж – напра-во, налі-во, кру-гом!”. При виконанні цього повороту, наприклад, наліво, треба перенести вагу тіла на праву ногу і підняти носок лівої лижі, відвести його вбік, далі перенести вагу тіла на ліву лижу, приставляючи до неї праву. Одночасно за ногою переставляється однойменна палиця.
	“Переступання навколо носків лиж – направо (наліво)”. При виконанні цього повороту, наприклад, наліво, необхідно перенести вагу тіла на ліву ногу, підняти п’ятку правої лижі, відвести її вбік, далі перенести вагу тіла на праву лижу, приставляючи до неї ліву. Палиці переставляють одночасно з однойменною лижею.
	Основні помилки при виконанні цих поворотів: відрив п’ятки або носка лижі від снігу та каблука черевика від лижі, недостатнє перенесення ваги тіла з лижі на лижу, пересування на прямих ногах.
	Усуненню цих помилок допоможуть такі підготовчі вправи:
Перенесення ваги тіла з лижі на лижу.
Піднімання та опускання носків і п’яток лиж.
Піднімання та перставляння носків лиж убік.
Піднімання носків лиж і розмахування носком вправо та вліво.
Піднімання зігнутої ноги з відривом п’ятки, потім носка лижі.
Піднімання зігнутої ноги, утримуючи її горизонтально
Стрибки на місці з переносом ваги тіла з лижі на лижу.
Приставні кроки вбік.
Всі перераховані вправи виконують декілька разів по черзі в правий і лівий бік з опорою на палиці і без опори; в будь-яких сполученнях з поступовим збільшенням темпу рухів.
Поворот махом виконують на 180º направо, наліво. Переносячи вагу тіла на одну з лиж, лижник піднімає другу носком доверху в сторону і ставить її на сніг у протилежному напрямку. Повертаючись кругом, лижник закінчує поворот, приставляючи другу лижу. 
Повороти стрибком з опорою на палиці. При повороті, наприклад, наліво, праву палицю ставлять вперед, ліву – позаду. Присівши і повернувши тулуб наліво, лижник робить стрибок уверх, спираючись на палиці і приземляючись на сніг, трохи згинає ноги для амортизації.

ОСНОВИ НАВЧАННЯ ТЕХНІЦІ ПЕРЕСУВАННЯ НА ЛИЖАХ
Техніка в лижних гонках складається з різноманітних способів пересування в конкретних умовах рельєфу і траси.
Способи пересування в лижних гонках діляться на такі групи: ходи, підйоми, спуски, гальмування та повороти.
Способи лижних ходів служать для пересування на рівнинних ділянках дистанції, а також на пологих підйомах і схилах.
Способи спусків вживають при подоланні схилів згори вниз.
Способи подолання підйомів призначаються для подолання схилів знизу вгору, коли пересування ходами неможливе або недоцільне.
Способи гальмування застосовують для зменшення швидкості або повної зупинки.
Способи поворотів використовують при зміні напрямку руху.

Найбільш раціональна така послідовність вивчення способів пересування на лижах:
Стройові вправи з лижами і на лижах.
Лижні ходи: поперемінний двокроковий хід, одночасний безкроковий, одночасний однокроковий, одночасний двокроковий ходи, одночасний двокроковий ковзанярський хід.
Способи підйомів: сковзним, ступаючим кроком, напівялинкою, ялинкою, драбинкою.
Стійки спусків: основна, висока, низька.
Подолання нерівностей.
Гальмування: плугом, напівплугом, упором, боковим зісклизуванням, падінням.
Повороти: переступанням, упором і з упору.

З достатньо великої кількості класичних лижних ходів найбільше приктичне значення мають поперемінний двокроковий, одночасні безкроковий і однокроковий , одночасний двокроковий ковзанярський ходи.

ПОПЕРЕМІННИЙ ДВОКРОКОВИЙ ХІД
Основу цього ходу становить ковзаючий крок. Цикл цього ходу складається з двох ковзаючих кроків і двох поперемінних відштовхувань руками. Від того, як оволодіють студенти технікою ковзного кроку, залежатиме засвоєння техніки поперемінного двокрокового ходу.
Поперемінний двокроковий  хід  застосовують при різноманітних умовах пересування.Особливо ефективний  він на рівнині при середньому і поганому ковзанні на підйомах малої крутизни в будь-яких умовах ковзання, на підйомах середньої крутизни  в умовах середнього, доброго і відмінного сковзання. При доброму зчепленні лиж зі снігом застосовується на підйомах до 5º. При навчанні поперемінному двокроковому ходу потрібно вибрати гарну неглибоку лижню з твердою опорою для палиць. Необхідно стежити за координацією рухів (права нога вперед, ліва рука назад).
Поперемінний двокроковий хід близький до ходьби і бігу.  Спочатку треба освоїти посадку лижника. Посадка лижника – голова вільно опущена вниз, тулуб нахилено вперед, м'язи спини розслаблені, плечі опущені. Ноги на ширині плечей злегка зігнуті в колінних  суглобах. Для перевірки вірно прийнятої стійки треба злегка подати тулуб вперед до тих пір, доки п”ятки почнуть відриватися від опори. Це положення  рекомендується постійно перевіряти  в період вивчення техніки лижних ходів.
Після вивчення посадки лижника слід освоїти одноопорне положення. Для цього потрібно з посадки лижника відвести одну ногу назад до повного випрямлення її в колінному суглобі. Повторити цю вправу декілька разів, стоячи то на лівій, то  на правій нозі, зберігаючі рівновагу. До цієї вправи можна додати винесення різнойменної руки вперед. Рука повинна бути злегка зігнута в локтевому суглобі. Кисть повернута  долонею до середини і знаходитися на рівні очей. Чергування в зміні положення рук і ніг нагадує поперемінний двокроковий хід,  але без ковзання  лиж.
Далі виконують  вправу – ступаючий крок. З посадки  лижника зробити невеликий ступаючий крок.  Крок робиться твердий, без сковзання, з переносом  ваги тіла на ногу ,що виставляється.
Необхідно звернути увагу на положення рівноваги на одній нозі. 
Після засвоєння  ступаючого кроку, переходять до вивчення  ковзного кроку.
Для вивчення ковзного кроку застосовують такі підготовчі вправи:
“Самокат” – відштовхування однією лижею, ковзання на іншій (опорній) лижі. Для вивчення цієї вправи можна одну лижу зняти і відштовхуватись ногою без лижі.
2.Пересування ковзанярським ходом без палиць.
3.Пересування ковзним кроком, тулуб нахилений вперед, кисті на рівні колін, палиці упоперек лижні. Ця вправа дає можливість уникнути двоопорного положення за рахунок переносу ваги тіла вперед.
Пересування ковзним кроком, палиці  за спиною.
	Ковзний  крок виконують  на накатаній, твердій і рівній лижні під ухил. Прийнявши положення  лижника «руки за спину», відставити ліву лижу назад і відірвати її від снігу. Знайти зручне положення для рівноваги. Після цього зробити маховий рух відставленою ногою з лижею вперед і перенести на неї вагу тіла. Стежити за положенням тулубу, дотримуватися рівноваги і домагатися сковзання  на одній лижі. До ковзного кроку необхідно додати поштовх ногою, для цього треба перед поштовхом злегка присісти і виконати поштовх більш уперед, ніж вверх. Ногу, що знаходиться  ззаду, маховим рухом направити вперед.
	Після цього до вправи додають поперемінні рухи руками в такт ковзного кроку. Слід звернути увагу на широку амлітуду руху руками. Спереду рука повинна знаходитися на рівні очей, ззаду заходити за стегно. Необхідно простежити, щоб кисті рук  проходили на рівні коліна опорної ноги. Цей рух дозволяє в повну силу відштовхуватися ногами. У ковзному кроці треба добитися тривалого ковзання на одній лижі, рука  в передньому положенні злегка зігнута, спина округлена. Ковзний крок розвиває потрібну координацію для подальшого оволодіння технікою.
	Після цього слід взяти палиці за середину, кільцями назад, і намагатися пересуватися ковзним кроком. Ця вправа рекомендується для відчуття ваги палиць. Треба домагатися руху руками вздовж тулубу.
Підготовчі вправи для вивчення техніки рухів руками:
Імітація техніки роботи рук без палиць, стоячи на місці. Прийняти стійку лижника: праву (ліву) руку відвести назад, ліву (праву) – вперед, лікоть опущений вниз, кисть не вище рівня очей, долоні обох рук повернуті всередину, руки розслаблені. З цього положення виконують махові маятникоподібні вільні рухи руками.
Імітація техніки роботи рук, тримаючи палиці посередині, стоячи на місці. Вихідне положення таке ж, як і в першій вправі. Стежити за тим, щоб руки працювали уздовж тулуба, паралельно одна одній. Палиця повинна бути продовження руки. 
Імітація техніки роботи рук з палицями в цілому (кисті вдягнені в темляки). При виконанні цієї вправи слід звернути увагу на винесення палиці вперед під кутом 70º градусів і на завершене відштовхування. При цьому кисть поштовхної руки в момент закінченного відштовхування повинна бути розкрита, палиця утримується великим і вказівним пальцями, а не держиться в кулаці.
Ковзаючись на паралельних лижах, поперемінно відштовхуються палицями. Цю вправу доцільно виконувати на схилі або на добре вкатаній лижні.
Виконання поперемінного двокрокового ходу в повній координації, тобто в цілому по навчальній лижні.
У поперемінному  двокроковому  ході на кожний ковзний крок  приходиться один поштовх палицею..
Зробивши черговий поштовх, наприклад, правою ногою і лівою рукою, лижник ковзає на одній лижі. Закінчивши поштовх, права нога і  ліва рука вільно відводяться назад. Права рука виноситься вперед. Після цього лижник ставить праву палку на сніг і починає поштовх рукою. До кінця сковзання з опорою на палку опорна ліва нога трохи випрямляється, а махова (права) вільно виноситься  вперед. Коли обидві ноги порівняються, вільна нога і рука посилаються енергійним махом вперед. Лижа зупиняється. Відбувається  підсідання, за яким слідує відштовхування ногою.
Під час відштовхування махова нога (права) і ліва рука продовжують енергійно рухатися вперед.
З закінченням винесення правої ноги закінчується поштовх лівою ногою.
Основою поперемінного ходу є достатньо сильні поштовхи рукою і ногою, розслаблення м'язів після поштовхів і використання одноопорного сковзання на лижі.
Необхідно звернути увагу на положення рівноваги на одній нозі. Після усвоєння  ступаючого, ковзаючого кроку , переходимо до вивчення  відштовхування ногою.
Відштовхування  ногою. Весь поштовх – це суцільна  дія, в якій беруть участь групи м'язів, як розгинаючі ногу в тазостегновому  суглобі, так і ті що випрямляють її в колінному та гомілковостопному суглобах. Відштовхування ногою слідує умовно поділити на дві частині: перша – підсідання; друга – фінал поштовху.
Під час підсідання лижник згинає ногу в  колінному суглобі, продовжує її разгинати в тазостегновому, завдяки чому і здійснюється перша частина поштовху і перекат,  тоб то переміщення тіла вперед відносно опорної ноги. Підсідання необхідно  розпочинати в той момент, коли вага тіла ще знаходиться над стопою опорної ноги.
Фінальна частина поштовху досягає своєї найбільшої величини  на початку активного разгинання колінного суглобу. Завершення фінальної частини поштовху випрямленням ноги, сприяє кращому наступному розслабленню м'язів під час маху ногою, та й сам мах стане більш вільним і активним. Поштовх потрібно закінчувати випрямляючи стопу, а не відривати лижу від снігу раніше часу. Отже, відштовхування  потрібно починати раніше, а закінчувати повним випрямленням ноги. Поштовх слідує виконувати м'яким, але швидким жимовим зусиллям. Починається  відштовхування  ногою відразу після зупинки лижі. При відштовхуванні  необхідно  не прагнути утримувати п’ятку штовхної ноги ближче до лижі. Слід  домагатися завершеного відштовхування.
       В і д ш т о в х у в а н н я       п а л и ц я м и.	Перед постановкою палиці на сніг рука в передньому крайньому положенні зігнута під кутом приблизно 140º. Кисть знаходиться на рівні підбородку або трохи вище, кільце палиці трохи піднято над снігом. Використовуючи силу тяги, лижник  повинен активно поставити палицю на сніг. Уповільнена  постановка палиці  приводить до зниження швидкості сковзання.  Палиця ставиться трохи спереду ботинка, під кутом  70-75º і близько до лижні. Постановка  палиці  на сніг зв'язана  з відштовхуванням ногою. Чим потужніше  відштовхування, тим  під меншим кутом і далі ставиться палиця. Якщо відштовхування  ногою менш ефективне, то палиця ставиться ближче до  носка ботинка і під більш гострим кутом. На початку відштовхування  рука трохи згинається в ліктевому суглобі. Для підсилення  відштовхування необхідно злегка  (на 5-7º) нахилити тулуб уперед. До моменту,  коли обидві руки порівняються, розгибання руки відбувається в основному в плечевому суглобі, а після цього активно в ліктевому. Кисть руки проноситься трохи вище коліна. Нахиляти тулуб в сторону або відводити руки нераціонально.
	Після закінчення відштовхування  палкою кисть руки піднімається вверх не більше ніж на 15-25см.
	Наступною вправою може бути ковзанярський хід під ухил. Він рекомендується для відпрацювання поштовху ногою, розвитку рівноваги і оволодіння одноопорним ковзанням. Поштовх виконується внутрішнім ребром лижі, під кутом  до другої. Поштовхову ногу необхідно відривати від снігу і переносити вперед біля опорної ноги.
	Рух на лижах без палиць і з палицями, тримаючи їх за середину – основна вправа при навчанні й удосконаленні поперемінного двокрокового ходу. Вправи необхідно повторювати на кожному занятті.
	Після виконання основних підготовчих вправ переходять до виконання поперемінного двокрокового ходу з палицями.
	При вивченні поперемінного двокрокового ходу спостерігають такі помилки:
1.Лижник припускає порушення в стійці (голова відкинута назад, спина пряма або прогнута), спостерігається надмірне напруження м'язів спини, надмірний нахил тулуба  вперед.
2.Під час двоопорного ковзання  відсутній момент ковзання на одній нозі. Це є результатом того, що лижник ковзає на прямих ногах і втрачає рівновагу при висуванні вперед стопи опорної ноги.
3.Незакінчений поштовх палицею – наслідок високого проведення кисті в момент поштовху назад.
4.Незакінчений поштовх ногою – нога зігнута в коліні. Лижник раніше часу утрировано піднімає поштовхову  ногу.
Успішне оволодіння технікою поперемінного двокрокового ходу полегшить вивчення інших способів пересування на лижах основним єлементом яких є ковзний крок.

ОДНОЧАСНІ  ХОДИ
	Таку назву одночасні ходи отримали тому, що в їхній основі лежить сильний одночасний поштовх обома палицями, після якого відбувається ковзання на обох лижах.
	Одночасні ходи застосовують при доброму ковзанні, на рівній місцевості, краще – під невеликий ухил, коли є гарна опора для палиць.
	Одночасні ходи рекомендується вивчати після елементарного засвоєння поперемінного двокрокового ходу, приблизно з другого-третього заняття.

ОДНОЧАСНИЙ  БЕЗКРОКОВИЙ  ХІД. Цей хід застосовуєть при доброму ковзанні на пологих  схилах, а при поганому – і на схилах середньої крутизни. В умовах відмінного ковзання та гарної опори для палиць він використовується і на рівнині.
	В одночасному безкроковому ході лижник весь час ковзає на двох лижах, підтримуючи швидкість сильними одночасними поштовхами палицями. Після чергового поштовху палицями лижник плавним рухом випрямляє тулуб і виносить палиці вперед.
Палиці ставлять на сніг з невеликим нахилом уперед, кільця - біля носків ботинок. Спочатку слід надавити на палиці за рахунок згинання тулуба вперед, потім підключити і рух руками. Він буде більш сильнішим, якщо кисті рук проходитимуть нижче колін.
У кінці поштовху палиці тримають тільки великим і вказівним пальцями, руки з палицями утворюють майже пряму лінію.
До цього моменту ноги що згинаються в колінях, тулуб значно нахилений уперед, спина трохи зігнута. Лижник дивиться вперед на лижню.
Вивчення цього ходу не потребує спеціальних допоміжних вправ, за винятком, можливо, одного: з вихідної стійки на місці винести палиці вперед, кільцями назад, нахилити тулуб уперед, не торкаючись снігу, палки проводяться назад до випрямлення рук, якомога далі за спину. При цьому слід дивитись прямо.
Після цього потрібно вибрати лижню, яка йде під уклін, і двома-трьома ковзними кроками розвинути невелику швидкість, натискаючи на палки і відштовхуючись ними.
	Після поштовху палками,  переносу рук за спину, лижник ковзає, зігнувшись на двох лижах за інерцією і перед зниженням швидкості випрямляє тулуб.
	Техніка цього ходу досить проста. Однак перед початком пересування по навчальному колі доцільно виконати підготовчі вправи:
1.Імітація техніки роботи одночасного безкрокового ходу без палиць: стоячи на місці з вихідного положення закінченого поштовху студенти на “раз” випрямляючись, виносять руки вперед: на “два” – виконують нахил тулуба вперед і відводять руки назад у вихідне положення.
2.Імітація техніки одночасного безкрокового ходу з палицями, стоячи на місці.
3.З вихідного положення – закінченого поштовху – виконати один цикл ковзання одночасним безкроковим ходом.
4.Виконання одночасного безкрокового ходу в цілому по навчальному колі.
При вивченні цього ходу доцільно звернути увагу на помилки: 1) в момент відштовхування палицями недопустимо згинання ніг у колінних суглобах; 2) немає жорсткої системи (руки-тулуб-ноги) при ставленні палиць на сніг; 3) палиці виносять кільцями вперед; 4) кисті рук не проходять на рівні колін; 5) немає закінченого поштовху палицями; 6) при винесенні палиць уперед кисті піднімаються вище голови.

        ОДНОЧАСНИЙ  ОДНОКРОКОВИЙ  ХІД. Цей хід застосовують  на рівнині, пологих спусках, обледенілих ділянках лижні. У всіх випадках повинна бути доброю опорою для палиць.
В однокроковому ході лижник виконує один ковзний крок і одночасно відштовхується палицями. В основному варіанті цього ходу після чергового кроку лижник ковзає на двох лижах, потім випрямляється і виносить злегка зігнутими руками палиці вперед, не піднімаючи їх високо над снігом.
До кінця винесення палиць одна нога, наприклад, ліва, розвантажується і напівзігнута висувається вперед. У цей час лижник правою ногою виконує сильний поштовх, вага тіла переноситься на ліву ногу.
Під час поштовху палиці ставляться на сніг, попереду носка ботинка відсунутої ноги. Після поштовху ногою починається поштовх палицями, як в одночасному безкроковому ході.
Під час поштовху палицями лижник ковзає на одній лівій лижі, а праву ногу швидким рухом підтягує до неї. Після цього лижник ковзає на двох лижах і починає готуватися до нового циклу.
Щоб простіше було оволодіти цим ходом, необхідно після відштовхування двома палицями на рахунок “раз” – винести їх уперед, ковзаючи на лижах; на “два” – зробити крок ногою і поставити палиці на сніг; на “три” – поштовх палицями  з приставленням ноги в кінці поштовху. Всі рухи виконують злито. Тулуб випрямляється м’ягко.

КОВЗАНЯРСЬКІ  ХОДИ
Останнім часом у практиці лижного спорту  все більшу популярність отримують напівковзанярські й ковзанярські  ходи, що застосовуються при пересуванні на рівних ділянках траси і підйомах.
Розрізняють такі різновиди техніки пересування ковзанярськими ходами:
напівковзанярський хід – однобічне відштовхування правою або лівою лижею;
ковзанярський хід – поперемінне двобічне відштовхування лижами; рухи ніг лижника нагадують при цьому рухи ковзаняра;
комбіновані ковзанярські  ходи – пересування  напівковзанярськими ходами в поєднанні з ковзанярськими.
При пересуванні  напівковзанярськими, ковзанярськими і комбінованими ходами відштовхування  лижними палицями може бути поперемінним або одночасним, а винесення їх здійснюється поперемінно, одночасно або з неодночасним рухом у початковій фазі і одночасною постановкою на сніг.

Одночасний двокроковий ковзанярський хід. У циклі одночасного двокрокового ходу розрізняють такі фази: 1) вільне одноопорне ковзання; 2) ковзання на лівій лижі з відштовхуванням лівою ногою; 3) вільне одноопорне ковзання на правій лижі; 4) ковзання з одночасним відштовхуванням руками; 5) ковзання з одночасним відштовхуванням руками і правою ногою; 6) ковзання з відштовхуванням правою ногою.
Вивчення цього ходу треба починати з підготовчих вправ, які спочатку виконують на рівнині, а удосконалюють на пологих підйомах.
1.Імітація одночасного двокрокового ходу без палиць, на кроках, стоячи на місці. Вправу виконують на рахунок “раз-два” з вихідного положення, при якому починають ковзання на лівій нозі, руки відведені назад за спину, тулуб нахилено вперед: на “раз” – лижник відводить носком вбік праву лижу під кутом 16-24º і, ставлячи її на сніг, плавно переносить вагу тіла на праву лижу і одночасно виносить руки вперед, кисті підняті до рівня очей. Тепер лижник стоїть на правій нозі, руки витягнуті вперед, на “два” – лижник виконує відведення і постанову лівої ноги під кутом 16-24º на сніг з одночасною імітацією відштовхування руками. Вага тіла повністю плавно переноситься знову на ліву лижу, тулуб нахиляється вперед, руки, закінчивши поштовх, знаходяться за спиною. Лижник повернувся у вихідне положення.
2.Те саме, тільки з палицями. При винесенні рук уперед стежать, щоб палиці були кільцями назад.
3.Імітація цього ходу на кроках без палиць з просуванням уперед.
4.Те саме з палицями.
5.Те саме, тільки стрибками.
6.Виконання одночасного двокрокового ходу в цілому на навчальному колі.
При вивченні цього ходу зустрічаються такі помилки: неузгодженість в роботі рук і ніг; палиці при винесенні рук йдуть кільцями вперед; немає закінченого поштовху руками; вага тіла повністю не переноситься з однієї лижі на другу; при відштовхуванні ногою лижа не кантується на внутрішнє ребро.

СПОСОБИ  ПОДОЛАННЯ  ПІДЙОМІВ  НА  ЛИЖАХ
Для вивчення техніки підйомів треба підібрати рівний, пологий і відкритий схил.
Залежно від крутизни і довжини схилу, стану сніжного покриву, підготовленості лижника вибирають способи подолання підйомів. При прямих підйомах в міру збільшення крутизни використовують способи ступанням, ялинкою і драбинкою. Найбільш простий з усіх цих способів – підйом ковзним кроком.                  
Підйом ковзаючим кроком. Характерна його особливість – відсутність вільного ковзання
Для вивчення його потрібно вибрати рівну лижню в підйом, що має поступове збільшення крутизни.
Під час підйому необхідно звернути увагу на такі моменти: ковзання повинно бути схожим на поперемінний двокроковий хід, але відштовхування ногою виконують м’ягко і обережно. Палки ставлять на сніг під меншим кутом, ніж при пересуванні по рівній поверхні. Залежно від крутизни підйому треба збільшити нахил тулуба до схилу, зменшити довжину кроку, а поштовх рукою закінчувати біля ноги. Лижі після поштовху необхідно менше відривати від снігу.
При підйомі на більш крутий схил цим способом палиці слід швидко переносити так, щоб, не закінчивши відштовхування однією палкою, вже необхідно опиратися на другу.
Підйом в гору ступаючим кроком. Застосовується під час подолання крутих підйомів, дуже простий у вивченні й виконанні. Сама назва говорить про те, що шаги повинні бути ступаючими, лижа ставиться на сніг з прихлопом. Це покращує її зчеплення із снігом.
Відштовхування ногою виконують більше вгору, ніж уперед. По закінченні відштовхування однією ногою лижник відразу ж переносить вагу тіла на другу ногу. Лижа при цьому не ковзає. Палицю ставлять на сніг до закінчення відштовхування однойменною ногою і протилежною рукою. Таким чином, лижник одночасно зпирається на обидві палиці. Для цього способу підйому характерна повна відсутність ковзання.
 Підйом в гору біговим кроком. Застосовується на крутих підйомах. При цьому всі фази ковзання змінюються фазою польоту. З моменту постановки палиці на сніг вага тіла переміщується на махову ногу. Потім йде стояння лижі до випаду. Починають випад одночасно з випрямленням опорної ноги, а іноді й раніше. Підйом долають на напівзігнутих у колінах ногах.
Підйом “напівялинкою”. Застосовується при подоланні схилів навкіс і виконується таким чином: верхня лижа ковзає прямо в напрямку руху, а нижня відводиться носком убік, паралельно схилу і ставиться на внутрішнє ребро. Палиці працюють так, як в поперемінному двокроковому ході і виносяться вперед прямолінійно (кільцями назад). Довжина кроків при підйомі “напівялинкою” неоднакова – крок лижею, що ковзає прямо, завжди довший, ніж лижею, що відведена носком вниз.
Підйом “ялинкою”. Застосовується на крутих підйомах. Слід на м'якому снігові після подолання підйому таким способом нагадує гілку ялинки.
Носки лиж розводять в сторони, а лижі ставлять на сніг на внутрішнє ребро, причому, що найголовніше, під час кроку п’ятку однієї лижі треба переносити через п’ятку другої. Ноги повинні бути зігнутими в колінних суглобах.
Важливе значення при підйомі “ялинкою” має опора на палиці, які ставляться позаду лиж. Зі збільшенням крутизни схилу збільшується кут розведення лиж і нахил тулуба вперед, нахил лиж на внутрішні ребра. При пересуванні цим способом руки працюють різнойменно відносно ніг – одночасно з кроком правої ноги виноситься ліва палиця, з кроком лівої ноги – права палиця.
Підйом “драбинкою”. Цей підйом застосовується на дуже крутих схилах, при глибокому снігові.
Щоб піднятися “драбинкою”, треба стати боком до підйому, поставити лижі поперек схилу на верхні канти і підніматися приставними кроками. Якщо лижник долає підйом розгорнувшись до нього правим боком, то він відводить праву палицю вбік і втикає її в сніг, тоді як права нога, згинаючись в колінному суглобі, піднімає лижу і приставляє її до правої палиці, слідом йде ліва нога і приставляє лижу до правої і закінчує цикл ліва рука, яка приставляє палицю до лівої лижі. І все повторюється знову.
СПОСОБИ СПУСКІВ НА ЛИЖАХ. Розпочинати вивчати способи спусків слід з імітації стійок на місці. Для цього почергово приймають положення способів стійок, контролюють їх виконання і виправляють помилки.
О с н о в н а  с т і й к а – найбільш поширена, часто застосовується при спусках. При прямому спускові в основній стійці лижі розставлені на 10-15 см одна від одної, ноги злегка зігнути в колінних суглобах, тулуб трохи нахилений вперед, руки опущені і злегка виведені вперед, палиці (обовязково кільцями назад) не торкаються снігу. Основна стійка забезпечує найбільшу стійкість при спусках.
В и с о к а  с т і й к а – застосовується для тимчасового зменшення швидкості спуску за рахунок збільшення опору зустрічного потоку повітря, для відпочинку м’язів ніг, збільшення кращого огляду незнайомого схилу.  Для більшого гальмування треба випростатись і розвести руки вбоки.
При цій стійці ведення лиж повинно бути вузьке, одна нога виведена (на ступню) вперед, ноги зігнуті в колінних суглобах. Тулуб трохи нахилений вперед, палиці снігу не торкаються, кисті рук опущені вниз.
Н и з ь к а  с т і й к а – ноги більше зігнуті в колінних суглобах, голова і тулуб нахилені вперед, руки випрямлені вперед, лікті опущені вниз і притиснуті до колін, палиці лежать на стегнах, вага тіла знаходиться над п’тками ступнів. Низька стійка використовується для збільшення швидкості.
Приступають до вивчення спусків з пологого рівного схилу невеликої крутизни почергово в основній, високій і низькій стійці.

ПОДОЛАННЯ  НЕРІВНОСТЕЙ
Після оволодіння технікою спусків, підйомів переходять до вивчення спусків з нерівностями.
При подоланні зустрічного схилу необхідно виставити вперед ногу і нахилитися вперед.
При подоланні пагорба, щоб уникнути стрибка, треба в момент наїзду на нього різко зігнути ноги в колінних суглобах (присісти), тулуб подати вперед, а з’їзжаючи – випрямити ноги.
Наближаючись до западини, лижник повинен прийняти спочатку низьку стійку, в западині випрямити ноги і тулуб, а виїжджаючи з неї, знову присісти (прийняти низьку стійку).

ТЕХНІКА СПОСОБІВ ГАЛЬМУВАННЯ
Гальмування – це вимушений захід для зниження швидкості або зупинки. Вивчають способи гальмування на пологих, рівних схилах з добрим сніговим покриттям. 
Гальмування виконують: “упором”, “плугом”, падінням, палицями.
Г а л ь м у в а н н я  “ п л у г о м” застосовують на схилах різної крутизни при достатньо щільному сніговому покритті. Ковзаючи на паралельних лижах, лижник семитрично розводить вбік п”яткові частини лиж шляхом нажиму і одночасно зводить коліна та кантує лижі на внутрішні ребра (канти). Вага тіла рівномірно розподіляється на обидві ноги. Щоб уникнути падіння, носки лиж не повинні перехрещуватись, наїжджаючи одна на одну. Чим більше кут розведення лиж, тим швидше можна знизити швидкість або в разі необхідності зупинитися. Кисті рук знаходяться попереду на рівні поясу, палиці кільцями відведені назад.
Цей спосіб гальмування складний і потребує особливої уваги при навчанні.
Спочатку виконують підготовчі вправи: на рівному місці прийняти вихідне положення (розвести п’ятки лиж і з’еднати носки лиж), зробити декілька пружинистих неглибоких присідань, ставлячи лижі на ребра і перевіряючи стійку.
З невеликого схилу спуститись декілька разів в основній стійці. У кінці схилу, коли швидкість почне знижуватися, необхідно розвести п’ятки лиж в сторони, а носки лиж з’еднати разом. Лижі поставити на внутрішні ребра.

Г а л ь м у в а н н я “у п о р о м” (напівплугом). При вивченні цього способу необхідно виконувати такі підготовчі вправи: 1) імітація стійки гальмування “упором” шляхом відведення в упор правої (лівої) лижі; 2) імітація стійки гальмування шляхом зісковзування правою (лівою) лижею; 3) виконання гальмування "упором" з 5-6 бігових кроків або одночасних відштовхувань палицями на рівнині; 4) виконання гальмування “упором” на пологому схилі навскіс з відведенням нижньої лижі в “упор” і приставленням її до верхньої; 5)гальмування “упором” при спуску навкіс в цілому правим і лівим боком.
Під час гальмування “упором” нажим виконують тільки на лижу, яка виконує упор. Носки лиж повинні бути разом. Нога, на якій виконується ковзання, зігнута і відчуває вагу тіла.
 Г а л ь м ув а н н я  п а д і н н я м –  застосовують у крайніх випадках, коли немає часу для гальмування або лижник слабо підготовлений. Перед падінням необхідно присісти якомога нижче і відштовхнутися вбік-назад, щоб не впасти на свої лижі. Руки з палицями під час падіння треба тримати позаду, щоб не наткнутися на них. Після падіння необхідно якомога більше розпластатися на снігу, щоб зайняти більшу площу опори і погасити швидкість.

ТЕХНІКА ПОВОРОТІВ У РУХОВІ
Для зміни напрямку руху застосовують різноманітні способи поворотів: переступанням, “плугом”, упором , з упору  на паралельних лижах. Розглянемо техніку двох способів повороту.
П о в о р о т  п е р е с т у п а н н я м – один з найпоширеніших поворотів у лижних гонках. Його починають виконувати з внутрішньої лижі: спускаючись по схилу в основній стійці, лижник переносить вагу тіла на зовнішню лижу, а внутрішню, розвантажену від ваги тіла, відводить носком вбік, і, відштовхуючись енергійно зовнішньою лижею, попередньо закантовуючи її на внутрішнє ребро, переносить вагу тіла на внутрішню. Далі зовнішня лижа швидким рухом приставляється до внутрішньої і лижник ковзає в зміненому напрямку або робить наступне переступання.
При виконанні цього повороту ноги в колінних суглобах зігнуті і під час поштовху не випрямляються. Для збільшення кута повороту подібні переступання треба виконувати декілька разів.
П о в о р о т  у п о р о м – засвоюється легко. Спочатку виконують імітаційні вправи на рівному місці: 1) імітація відведення правої (лівої) ноги в положення “упора” з виведенням носка лижі на 10-15 см вперед; 2) те саме, з навантаженням ноги, яка виведена в “упор”, вагою тіла; 3) виконання повороту “упором” з 5-6 бігових кроків або одночасних відштовхувань палицями на рівнині вправо (вліво); 4) виконання повороту на пологих схилах, схилах середньої крутизни в правий і лівий бік.
Основне положення перед поворотом в “упорі” – носки лиж зведені разом, а п’ятки розведені в сторони. Щоб виконати поворот, наприклад, вправо, лижник нахиляється вліво і переміщає вагу тіла на наружну, ліву лижу, чуть повертаючи тулуб вправо.
Для збільшення крутизни повороту п’ятку зовнішньої лижі треба відвести далі в бік, поставити лижу на ребро і вантажити її вагою тіла.
Якщо поворот “упором” закінчити приставлянням однієї лижі до другої і вийти з повороту на паралельних лижах, то буде виконано поворот “з упору”.
                    

Р О З Д І Л  4
ПРОВЕДЕННЯ  ЗМАГАНЬ  З  ЛИЖНИХ  ГОНОК
Після  закінчення  навчання основним  способам пересування на лижах необхідно провести змагання.  Змагання є важливою частиною навчального процесу. В них  перевіряється якість навчальної роботи, виявляються її  недоліки, підводяться підсумки роботи, визначаються кращі лижники.  Все це допомагає покращувати навчальний процес. До того ж добре організовані  змагання  допомагають краще  пропагувати лижний спорт серед студентської молоді.
	Головним документом,  що регламентує умови і порядок проведення змагань, є положення про змагання. Воно складається з традиційних розділів: ціль і завдання змагань;  де і коли проводяться змагання; керівництво підготовкою і проведенням змагань;   програми проведення змагань; порядок  визначення  переможців  особистої  і командної  першості; строки і порядок подачі заявок на участь у змаганнях.
	Визначення переможців у командній  першості можна  здійснювати різними способами:
з найменшої суми місць, зайнятих всіма учасниками на всіх дистанціях;
з найбільшої суми очок. Перше місце оцінюється кількістю очок, рівною числу залікових місць, за останнє залікове місце дається одне очко. Кількість залікових місць  вказується в положенні;
з найменшої суми часу, одержаного від складання часу всіх залікових учасників на даній дистанції. Переможець з усієї  програми  змагань  виявляється за сумою місць, зайнятих командами в окремих видах змагань;
з таблиць оцінки результатів лижних гонок. У цих таблицях всі результати  переведені в очки. Колектив-переможець  виявляється за найбільшою сумою очок всіх залікових  учасників.
Проведення змагань з лижних гонок потребує великої підготовчої  роботи. Важливим розділом підготовки є  забезпечення  лікарського контролю і медичної допомоги. Змагання треба розпочинати тільки тоді, коли  керівник переконається в наявності лікаря і забезпеченні всіх  заходів, необхідних для  надання допомоги  учасникам змагань, які отримають травму.
До початку змагань необхідно підготувати трасу.  Складність траси повинна відповідати  фізичній підготовці  учасників. Траса має бути достатньо складною, але небезпечною.
Вимірюються траси від заздалегідь наміченого місця старту і фінішу. На лініїї старту і фінішу на стійках ставлять полотнища з надписом “Старт” і “Фініш”.
Форма траси може бути різною. Найбільш  зручна для підготовки і обслуговування траса у формі овала або  кола. Найбільш  проста траса  може проходити по прямій з одним поворотом, а повертання на фініш – по паралельній лижні. Для її обслуговування  потрібен один контролер.
На складних трасах потрібно ставити декілька контролерів. Ставлять їх, по можливості, в закритих від вітру, віддалених точках петель, на розходженнях лижні, на місцях , де багато людей катаються на лижах.  Контролери , крім  записування  номерів учасників змагань, повинні стежити за порядком на даному відрізку траси,  зберіганням розмітки, подавати першу допомогу потерпілим учасникам змагань.
У день  змагань трасу  розмічають спеціальними прапорцями чи гірляндами з різнокольорового паперу.  Розмітку проводить начальник траси разом з контролерами.. Відстань між відмітками повинна бути такою, щоб учасник, проходячи повз однієї відмітки, добре бачив іншу. На поворотах, на пересіченні  однієї лижні з іншою  розмітку треба робити з обох сторін від лижні  і частіше.
Головний суддя не має права розпочинати змагання, не одержавши від начальника траси підтвердження про її готовність.
До початку змагань звіряються хронометри головного судді, суддівських бригад на старті і фініші. За 3-4 хвилини до початку змагань перші учасники  вишиковуються, і помічник стартера перевіряє їх явку за стартовим протоколом. Кожен учасник стартує в той час, який вказано в протоколі. Час учасника, який не  з’явився на старт, витримується. 
Учасник, який запізнився на старт, може після відмітки у помічника стартера, прийняти старт, але час йому  зарахується від зазначеного в  стартовому протоколі.
Після того  як стартує  останній учасник, помічник стартера повинен зробити відмітку в протоколі про кількість стартувавших і повідомити про це секретаря.
При невеликій кількості учасників роботу на фініші можуть виконувати два  судді. Суддя-секундометрист називає час  перетинання учасником фінішної лінії, а секретар записує у фінішний протокол цей час і  номер учасника.
Запис часу фінішу і номера учасника  дозволяє швидко занести результати на карточки і підрахувати чистий час кожного.
Представники команд повинні швидко повідати головному судді про учасників, які зійшли з траси.
Після фінішу всіх учасників судді на фініші  звіряють кількість стартуючих, фінішувавших і  тих, які зійшли з траси,  і доповідають головному суддї про закриття траси. Головний суддя  після цього  дає команду начальнику траси про зняття контролерів. Провіривши контрольні листи, начальник траси  доповідає головному суддї про правильність проходження учасниками дистанції і здає їх секретарю    суддійської  колегії.
Підсумки командних результатів підраховуються  секретаріатом згідно з системою заліку, викладеною в положенні. 


ПРИМІРНИЙ  РОЗПОДІЛ  І  ПОБУДОВА  НАВЧАЛЬНИХ
ЗАНЯТЬ  З  ЛИЖНОЇ  ПІДГОТОВКИ
ЗАНЯТТЯ 1.  
На навчальній лижні  вивчити техніку поперемінного двокрокового ходу.
Підготовчі  вправи:
а) ступаючий крок (по цілині);
б) пересування з  акцентом  на перенесення ваги тіла з однієї ноги на другу ( по лижні, руки за спиною);
в) ковзання під уклін на одній лижі;
г) поштовх ногою і ковзання на одній лижі;
д) ковзний крок з розмахуванням руками;
е) ковзний крок з палками, які тримають за середину;
ж) виконання поперемінного двокрокового ходу в цілому.
Розвивати  загальну витривалість.  Рівномірне  проходження дистанції (5-7 км)  по слабко пересіченій місцевості. Інтенсивність  помірна (ЧСС – 120-150 уд/хв).

ЗАНЯТТЯ 2.
1.На навчальній лижні повторити всі підготовчі вправи поперемінного двокрокового ходу. Особливу увагу звертати на посадку лижника.  Відпрацювати ковзання на одній лижі, поштовх палицею і ногою.       
2.На навчальному схилі відпрацювати спуск в основній і високій стійках, в кінці спуску – поворот переступанням, а під час підйому на схил – спосіб підйому ступаючим кроком і “драбинкою”.




1. Удосконалювати техніку поперемінного двокрокового ходу. Залежно від  ступеня засвоєння і кількості допущених помилок (двохопорне ковзання, невміння ковзати на одній лижі, відсутність злагодження в рухах руками і ногами і т.п.) слід використовувати ті вправи, які  сприяють їх швидкому засвоєнню.
2. Вивчити одночасний безкроковий і однокроковий хід. Ці ходи вивчаються на лижні під уклін з попереднім виконанням вправ на місці. Звернути увагу на винесення палиць. Поштовх палицями повинен бути завершеним.
3. На навчальному схилі удосконалювати техніку спусків, поворотів. Розучувати техніку підйому “напівялинкою” і “ялинкою”.
Розвивати спеціальну витривалість. Перемінне  пересування по колу довжиною 600-800 м  3-4 рази  з  чередуванням  поперемінних ходів з одночасними.

ЗАНЯТТЯ 4.
Удосконалювати  техніку способів  ходів:
а) при удосконаленні поперемінного двокрокового ходу необхідно звертати увагу на правильнне положення  тулуба  (посадку лижника), вміння довго ковзати на одній лижі. Для цього необхідно походити без палиць, з палицями, тримаючи їх за середину, домагатися широких і плавних рухів руками і ногами.;
б) вивчати техніку одночасних ходів. Звернути увагу на активний рух тулуба, поштовхи палицями і добрий накат;
2. На навчальному схилі  удосконалювати повороти “упором”, переступанням  на підвищеній швидкості.
3..Розвивати спеціальну витривалість. Перемінне тренування на навчальному колі. Чоловіки – 3 – 4 рази по 2 км; жінки – 2 – 3 рази по 2 км.

ЗАНЯТТЯ 5.
1. Удосконалювати поперемінний  двокроковий   і  одночасний  ходи:
а) під час  виконання поперемінного двокрокового ходу звернути увагу на завершеність відштовхування ногами;
б) під час виконання одночасних ходів  звертати увагу на одночасне винесення палиць уперед, на поштовх ногою, на завершаючий поштовх палицями.
2.На навчальному схилі: удосконалювати техніку спусків, поворотів, подолання нерівностей схилу.
Виконувати спуски слід на схилі середньої крутизни, змінюючи стійки під час одного спуску, імітуючи піднімання предметів зі снігу.
Для вивчення подолання нерівностей треба підібрати схил, на якому є невеличкі грудки і впадини. Спочатку вивчають техніку подолання бугрів, потім впадин.  Вміти виконувати підйом будь-яким способом.
3.Розвивати швидкісну витривалість. Повторне тренування 3х500м (для чоловіків) і 2х500 м (для жінок).

ЗАНЯТТЯ 6.
Тренування – проходження дистанції в рівномірному темпі: чоловіки – 10 – 12 км, жінки – 6 – 8 км. У процесі проходження дистанції слід використовувати і вдосконалювати раніше вивчену техніку пересування на лижах – поперемінний двокроковий хід; одночасні ходи; спуски; підйоми; гальмування і повороти.

ЗАНЯТТЯ 7
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